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Використання сучасних фітнес-технологій у процесі фізичної підготовки футболісток 
студентських команд на загальнопідготовчому етапі підготовчого періоду 
Хлус Н.О., Цись Д.І., Цись Н.О. 
Глухівський національний педагогічний університет імені Олександра Довженка 
Анотація. Мета дослідження – розробити програму фізичної підготовки 
футболісток студентської команди з використанням сучасних фітнес-технологій для 
впровадження впродовж загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду й 
експериментально обґрунтувати її ефективність. Матеріал і методи. Дослідження 
проводилося на базі жіночої футбольної команди Глухівського національного педагогічного 
університету імені Олександра Довженка. Учасниками експерименту були 17 футболісток 
віком 18-22 роки, з кваліфікацією І-ІІ розряду. Методи дослідження: теоретичний аналіз 
науково-методичної і спеціальної літератури з проблеми дослідження, педагогічне 
тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Результати. 
Розроблена методика фізичної підготовки футболісток передбачала проведення окремих 
тренувальних занять фітнес-спрямування, впровадження програми розвитку фізичних 
якостей з використанням фітнес-засобів, використання розслаблюючих комплексів 
стретчингу та йога-аеробіки в заключній частині тренувань. Перевагами розробленої 
програми були: орієнтованість комплексів вправ степ-аеробіки та фітбол-аеробіки на 
вирішення завдань фізичної підготовки футболісток на загальнопідготовчому етапі; 
програма розвитку фізичних якостей футболісток включала поєднання фітнес-засобів зі 
специфічними вправами з футбольним м’ячем; оптимальне дозування тренувальних 
навантажень для формування тренувальних ефектів у спортсменок. Висновки. 
Статистично достовірне покращення більшості показників фізичної та функціональної 
підготовленості футболісток у межах 2,1-3,8 % упродовж педагогічного експерименту 
свідчить про ефективність розробленої методики використання сучасних фітнес-
технологій у процесі фізичної підготовки футболісток студентських команд на 
загальнопідготовчому етапі підготовчого періоду. 
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Вступ. Студентський спорт займає 
одну з ключових ланок у системі 
підготовки кваліфікованих резервів 
національних збірних команд. З огляду на 
це, проблема ефективної побудови 
тренувального процесу студентських 
команд з ігрових видів спорту не втрачає 
своєї актуальності та потребує постійного 
доповнення й удосконалення з 
урахуванням вимог сьогодення. На 
користь вищевказаного свідчать роботи 
багатьох фахівців, які відзначають, що на 
сьогодні вичерпали себе напрямки 
вдосконалення підготовки спортсменів, 
орієнтовані на постійне збільшення 
величини, інтенсивності й інших 
компонентів навантаження (Платонов, 
_____________________________ 
© Хлус Н.О., Цись Д.І., , Цись Н.О. 
2013; Шамардін, 2013; Kostyukevych, 2013; 
Kozina, Sobko, Bazulyuk et al, 2015). Крім 
того, дослідники вказують на ряд проблем, 
з якими зустрічаються фахівці при 
побудові тренувального процесу в 
командних ігрових видах спорту, що 
обумовлюються специфікою змагальної 
діяльності, необхідністю підготовки 
гравців із різним рівнем підготовленості й 
амплуа в одній команді, 
непередбачуваністю ігрових ситуацій тощо 
(Щепотіна, 2016; Imas, Borysova, Shlonska 
et al, 2018; Kostiukevych, Lazarenko, 
Shchepotina et al, 2019). Таким чином, 
традиційні підходи до підготовки 
спортсменів потребують перегляду з 
урахуванням сучасних тенденцій розвитку 
ігрових видів спорту. 
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Жіночий футбол на сучасному етапі 
набуває стрімкої популярності, в 
результаті чого спостерігається 
розширення календаря змагань і 
збільшення конкуренції. Це виявляється в 
інтенсифікації змагальної діяльності, що 
вимагає від гравців високого рівня 
фізичної підготовленості (Донець, 2012; 
Dillern, Ingebrigsten, Shalfawi, 2012). Серед 
ефективних шляхів удосконалення 
фізичної підготовки в командних ігрових 
видах спорту, в тому числі й у футболі, 
фахівці переважно вивчали програмування 
(Kostiukevych, 2013; Kostiukevych, Stasiuk, 
2017; Вознюк, Галайдюк, Свірщук, 2018), 
моделювання (Щепотіна, 2016; 2017; 
Malikova, Doroshenko, Symonik et al, 2018), 
індивідуалізацію та диференціацію 
(Максименко, 2012; Kozina, Sobko, 
Bazulyuk et al, 2015; Овчаренко, Яковенко, 
2017; Цись, Хлус, Цись, 2020) тощо. 
Перспективи впровадження сучасних 
фітнес-технологій у тренувальний процес 
спортсменів як засобу фізичної підготовки 
вивчалися в роботах зі 
складнокоординаційних видів спорту 
(Сайкіна, Ячмєнєв, 2013), циклічних видів 
спорту (Туишева, 2015; Шарина, 
Лагутенко, Москальонова та ін., 2018), 
деяких спортивних ігор (Горлова, 
Логвинов, 2019; Лешева, Переверзева, 
Чернышова та ін., 2020). Таким чином, 
наявний науковий доробок свідчить про 
актуальність і перспективність обраного 
напрямку. Разом з тим, узагальнення 
матеріалів публікацій дає змогу 
констатувати, з однієї сторони, 
фрагментарний підхід до вивчення 
проблеми фізичної підготовки спортсменів 
з використанням сучасних фітнес-
технологій, а з іншої, відсутність таких 
досліджень щодо фізичної підготовки 
футболісток студентських команд на 
загальнопідготовчому етапі підготовчого 
періоду. Все вищевказане обумовлює 
своєчасність експериментального 
обґрунтування окресленої теми. 
Зв'язок дослідження з науковими 
програмами, планами, темами. 
Дослідження виконано відповідно до 
плану науково-дослідної роботи кафедри 
теорії і методики фізичного виховання 
Глухівського національного педагогічного 
університету імені Олександра Довженка. 
Мета дослідження розробити 
програму фізичної підготовки футболісток 
студентської команди з використанням 
сучасних фітнес-технологій для 
впровадження впродовж 
загальнопідготовчого етапу підготовчого 
періоду й експериментально обґрунтувати 
її ефективність. 
Матеріал і методи дослідження. В 
експерименті взяли участь 17 футболісток 
жіночої збірної команди Глухівського 
національного педагогічного університету 
імені Олександра Довженка віком 18-22 
роки, з кваліфікацією І-ІІ розряду. Від усіх 
учасників було отримано інформовану 
згоду на участь у дослідженні. 
Формувальний етап педагогічного 
експерименту за своїми часовими рамками 
відповідав загальнопідготовчому етапу 
підготовчого періоду (вересень-жовтень 
2019 р.). Для підвищення рівня фізичної 
підготовленості футболісток з 
використанням сучасних фітнес-
технологій була розроблена наступна 
методика: по одному тренувальному 
заняттю тривалістю 60 хв у втягувальних і 
відновлювальних мікроциклах 
проводилися степ-аеробіка та фітбол-
аеробіка; для впровадження впродовж 
ударних мікроциклів базового 
розвивального мезоциклу була розроблена 
тренувальна програма для розвитку 
швидкісно-силових і координаційних 
здібностей, загальної витривалості 
футболісток з використанням фітнес-
засобів (табл. 1); у заключній частині 
тренувальних занять використовувалися 
розслаблюючі комплекси стретчингу та 
йога-аеробіки. 
Перевагами розробленої програми 
підготовки футболісток на 
загальнопідготовчому етапі були: 
1) орієнтованість комплексів вправ степ-
аеробіки та фітбол-аеробіки на вирішення 
завдань фізичної підготовки футболісток 
на загальнопідготовчому етапі (наприклад, 
для розвитку координаційних здібностей 
спортсменок використовувалися вправи на 
баланс із фітболами, для розвитку 
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швидкісно-силових здібностей – степ-
аеробіка з обтяженнями тощо); 
2) програма розвитку фізичних якостей 
футболісток включала поєднання фітнес-
засобів зі специфічними вправами з 
футбольним м’ячем; 
3) оптимальне дозування тренувальних 
навантажень для формування 
тренувальних ефектів у спортсменок. 
Таблиця 1 
Тренувальна програма (фрагмент) розвитку фізичних якостей футболісток 
студентської команди з використанням фітнес-засобів 
Зміст вправи Дозування Організаційно-методичні 
вказівки 
В.П.: права нога на степ, ліва на підлозі: 
виконати 10 стрибків на степ-платформі з 
одночасною зміною ніг, далі розвернутися на 
180° і здійснити ривок 10 м до фітболу, 
перекат на фітболі на животі, приземлення на 
руки 
3-5 підходів; інтервал 
відпочинку між підходами 
1-1,5 хв, після серії 2-3 хв 
висота степ-платформи 20-25 
см, діаметр фітбола 55-65 см 
Варіанти естафети з фітболом: стрибками з 
м’ячем, затиснутим колінами; з веденням 
фітболу тощо 
10-15 м х 2-3 підходи; 
інтервал відпочинку 1-2 хв 
діаметр фітбола 40-45 см 
Закріпивши фітнес-стрічку на рівні 
щиколоток, виконання степ-кроків на 
платформі: basic step, lift side, lift back, knee 
up, далі – стрибки двома ногами на 
координаційній драбині (одна секція – ноги 
назовні, наступна – ноги в середині і т.д.) 
кожний степ-крок 
повторити по 8 разів + 10 
стрибків х 2-3 підходи; 
інтервал відпочинку між 
підходами 1-1,5 хв, після 
серії 2-3 хв 
висота степ-платформи 20-25 
см; рівень супротиву фітнес-
стрічки – середній 
Жонглювання футбольним м’ячем, стоячи на 
балансувальній платформі 
10-15 разів х 2-3 підходи; 
інтервал відпочинку 1 хв 
виконувати вправу змінюючи 
ногу або стоячи на одній нозі; 
доцільно застосовувати 
активний відпочинок між 
підходами  
У парах: відбивання футбольного м’яча, 
накинутого партнеркою, внутрішньою 
стороною стопи почергово лівою і правою 
ногою, крокуючи на балансувальній 
платформі 
по 10 разів на кожну ногу х 
2 підходи 
відпочинок активний – 
накидувати м’яч партнерці; 
доцільно поряд мати 2-3 м’ячі 
для безперервного виконання 
вправи під час одного підходу 
У парах: одна спортсменка утримує м’яч, 
притиснувши його до підлоги зверху ногою; 
інша намагається його вибити внутрішньою 
стороною стопи ногою, закріпленою фітнес-
стрічкою до утримувача 
по 10 разів на кожну ногу х 
2 підходи 
рівень супротиву фітнес-стрічки 
– середній; відпочинок активний 
– утримувати м’яч ногою 
 
Для обґрунтування ефективності 
використання сучасних фітнес-технологій 
у процесі фізичної підготовки футболісток 
студентських команд, ми застосовували 
метод педагогічного тестування 
досліджуваних спортсменок на початку 
(втягувальний мезоцикл) та в кінці 
(базовий розвивальний мезоцикл) 
загальнопідготовчого етапу підготовчого 
періоду з наступним порівнянням 
отриманих показників. Використовувалися 
тести, що характеризували рівень прояву 
функціональної та загальної фізичної 
підготовленості спортсменок, а також 
відповідали вимогам надійності й  
 
 
інформативності: біговий варіант тесту 
PWC170(V), за яким визначали максимальне 
споживання кисню (МСК), інтегральний 
показник адаптації (ІПА), стрибок у 
довжину з місця, човниковий біг 180 м. Усі 
тести проводилися за стандартною 
методикою, описаною в спеціальній 
літературі (Kostiukevych, Shchepotina, 
Shynkaruk et al, 2020).  
Для опрацювання отриманих у ході 
експерименту цифрових даних 
використовувалась описова статистика. 
Визначення достовірності різниць у 
результатах педагогічного тестування 
досліджуваних футболісток на початку й у 
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кінці формувального етапу педагогічного 
експерименту здійснювалося на основі t-
критерію Стьюдента для пов’язаних 
вибірок. Різниця вважалася достовірною 
на рівні значущості a=0,05. Результати 
дослідження опрацьовувалися 
комп’ютерною програмою MS Office 
Excel. 
Методи дослідження: теоретичний 
аналіз науково-методичної і спеціальної 
літератури з проблеми дослідження, 
педагогічне тестування, педагогічний 
експеримент, методи математичної 
статистики. 
Результати дослідження та їх 
обговорення. Підготовчий період і 
загальнопідготовчий етап зокрема, мають 
виключно важливе значення в системі 
річної підготовки спортсменів, адже саме 
на цьому етапі створюється фундамент 
функціональної підготовленості, 
необхідний для вирішення завдань 
підготовки на подальших етапах річного 
тренувального циклу, а також 
здійснюється розвиток фізичних якостей 
(Платонов, 2013). Фахівці наголошують на 
доцільності використання широкого кола 
різноспрямованих засобів підготовки 
спортсменів (Платонов, 2013; Шамардін, 
2013; Вознюк, Галайдюк, Свірщук, 2018 та 
ін.). Разом з тим, як показує практика, 
тренування студентських команд на цьому 
етапі здебільшого обмежується 
використанням засобів кросової та силової 
підготовки, різновидів бігу тощо. Така 
побудова тренувального процесу 
характеризується одноманітністю засобів, 
монотонністю та зниженням емоційності 
тренувань. З огляду на це, використання 
сучасних фітнес-технологій у процесі 
фізичної підготовки футболісток мало на 
меті усунути окреслені негативні фактори 
організації тренувального процесу. 
Результати тестування 
досліджуваних футболісток на етапах 
формувального експерименту відображено 
в табл. 2.  
Аналіз даних педагогічного 
тестування досліджуваних футболісток 
дозволяє зауважити статистично 
достовірне (р<0,05) покращення 
результатів у тестах, що характеризують 
функціональну підготовленість 
спортсменок у межах від 2,4 до 3,8 %, а 
також швидкісної витривалості у 
взаємозв’язку з координацією – на 2,1 %. 
За результатами прояву швидкісно-
силових здібностей футболісток варто 
відзначити позитивну динаміку впродовж 
педагогічного експерименту, однак 
статистично достовірних змін не відбулося 
(р>0,05). 
Таблиця 2 
Показники функціональної та фізичної підготовленості футболісток студентської 





x ±m ∆ x  (%) р 
Біговий варіант тесту PWC170(V), м/с 




Відносний показник максимального 
споживання кисню, мл/хв/кг 




Інтегральний показник адаптації, ум. од 




Човниковий біг 180 м, с 




Стрибок у довжину з місця, м 




Примітки: етапи тестування: ВМ – втягувальний мезоцикл, БРМ – базовий 
розвивальний мезоцикл 
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Ми це можемо пов'язати з 
обмеженими рамками тривалості 
загальнопідготовчого етапу підготовчого 
періоду. 
Представлені в роботі результати 
суттєво розширюють наявні наукові дані 
щодо можливостей використання сучасних 
фітнес-технологій у тренувальному 
процесі спортсменів командних ігрових 
видів спорту для вдосконалення їх 
фізичної підготовленості (Горлова, 
Логвинов, 2019; Лешева, Переверзева, 
Чернышова та ін., 2020). 
Доповнено науковий доробок даними 
щодо динаміки адаптаційних процесів в 
організмі футболісток під впливом 
тренувальних навантажень 
загальнопідготовчого етапу підготовчого 
періоду (Kostyukevych, 2013; Kostiukevych, 
Lazarenko, Shchepotina et al, 2019 та ін.). 
Запропонована програма розвитку 
фізичних якостей футболісток 
студентської команди з використанням 
фітнес-засобів може бути застосована в 
тренувальному процесі спортсменок 
командних ігрових видів спорту на різних 
етапах річної та багаторічної підготовки. 
Висновки. 1. Аналіз літературних 
джерел показав, з однієї сторони, 
перспективність впровадження сучасних 
фітнес-технологій у тренувальний процес 
спортсменів як засобу фізичної підготовки, 
а з іншої, обмежену кількість досліджень 
цієї проблематики в ігрових видах спорту, 
зокрема, у футболі. 
2. Розроблена методика фізичної 
підготовки футболісток передбачала 
проведення окремих тренувальних занять 
фітнес-спрямування, впровадження 
програми розвитку фізичних якостей з 
використанням фітнес-засобів, 
використання розслаблюючих комплексів 
стретчингу та йога-аеробіки в заключній 
частині тренувань. 
3. Статистично достовірне покращення 
більшості показників фізичної та 
функціональної підготовленості 
футболісток у межах 2,1-3,8 % упродовж 
педагогічного експерименту свідчить про 
ефективність розробленої методики 
використання сучасних фітнес-технологій 
у процесі фізичної підготовки футболісток 
студентських команд на 
загальнопідготовчому етапі підготовчого 
періоду. 
Перспективи подальших 
досліджень вбачаються в розробці та 
впровадженні методики використання 
сучасних фітнес-технологій у процесі 
фізичної підготовки спортсменів 
командних ігрових видів спорту на різних 
етапах річного тренувального циклу. 
Конфлікт інтересів. Автори 
відзначають, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів. 
Джерела фінансування. Ця стаття 
не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної 
організації.  
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Аннотация. Хлус Н.А., Цись Д.И., Цись Н.А. Использование современных фитнес-
технологий в процессе физической подготовки футболисток студенческих команд на 
общеподготовительном этапе подготовительного периода. Цель работы – разработать 
программу физической подготовки футболисток студенческой команды с использованием 
современных фитнес-технологий для внедрения в течение общеподготовительного этапа 
подготовительного периода и экспериментально обосновать ее эффективность. Материал 
и методы. Исследование проводилось на базе женской футбольной команды Глуховского 
национального педагогического университета имени Александра Довженко. Участниками 
эксперимента были 17 футболисток в возрасте 18-22 года, с квалификацией I-II разряда. 
Методы исследования: теоретический анализ научно-методической и специальной 
литературы по проблеме исследования, педагогическое тестирование, педагогический 
эксперимент, методы математической статистики. Результаты. Разработанная 
методика физической подготовки футболисток предусматривала проведение отдельных 
тренировочных занятий фитнес-направления, внедрение программы развития физических 
качеств с использованием фитнес-средств, использование расслабляющих комплексов 
стретчинга и йога-аэробики в заключительной части занятий. Преимуществами 
разработанной программы были: ориентированность комплексов упражнений степ-
аэробики и фитбол-аэробики на решение задач физической подготовки футболисток на 
общеподготовительном этапе; программа развития физических качеств футболисток 
включала сочетание фитнес-средств со специфическими упражнениями с футбольным 
мячом; оптимальную дозировку тренировочных нагрузок для формирования тренировочных 
эффектов у спортсменок. Выводы. Статистически достоверное улучшение большинства 
показателей физической и функциональной подготовленности футболисток в пределах 2,1-
3,8 % в течение педагогического эксперимента свидетельствует об эффективности 
разработанной методики использования современных фитнес-технологий в процессе 
физической подготовки футболисток студенческих команд на общеподготовительном 
этапе подготовительного периода. 
Ключевые слова: футболистки; втягивающий мезоцикл; базовый развивающий 
мезоцикл; фитнес-средства; степ-аэробика; фитбол-аэробика; функциональная 
подготовленность; физическая подготовленность. 
Abstract. Khlus N.О., Tsys D.I, Tsys N.О. The use of modern fitness technologies in the 
process of physical training of female football players of student teams at the general preparatory 
stage of the preparatory period. The purpose of the work is to develop a program of physical 
training of female football players of the student team with the use of modern fitness technologies 
for implementation during the general preparatory stage of the preparatory period and to 
experimentally substantiate its effectiveness. Material and methods. The study was conducted on 
the basis of the women's football team of Hlukhiv National Pedagogical University named after 
Oleksandr Dovzhenko. The participants of the experiment were 17 female football players aged 18-
22, with the qualification of the I-II category. Research methods: theoretical analysis of scientific-
СПОРТИВНІ ІГРИ SPORTYVNI IHRY СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 2021№1(19) 
72 
methodical and special literature on the problem of research, pedagogical testing, pedagogical 
experiment, methods of mathematical statistics. Results. The developed methodic of physical 
training of female football players provided for separate trainings with fitness technologies, 
implementation of a program for the development of physical qualities with the use of fitness 
means, the use of relaxing stretching and yoga aerobics in the final part of trainings. The 
advantages of the developed program were: the orientation of the complexes of step aerobics and 
fitball aerobics to solve the problems of physical training of female football players at the general 
preparatory stage; the program of physical qualities development of female football players 
included a combination of fitness means with specific exercises with a soccer ball; optimal training 
loads for the formation of training effects in athletes. Conclusions. Statistically significant 
improvement of most indicators of physical and functional fitness of female football players within 
2.1-3.8 % during the pedagogical experiment indicates the effectiveness of the developed methodic 
of using modern fitness technologies in the process of physical training of female football players of 
student teams at the preparatory stage. 
Key words: female football players; retractable mesocycle; basic developmental mesocycle; 
fitness means; step aerobics; fitball aerobics; functional fitness; physical fitness. 
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